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PMS とは月経開始の 3 〜 10 日前から始まる身体
的、精神的症状で月経開始とともに減退もしくは消
失するものと定義されている。PMS は、20 〜 40 歳
代までの女性に多く発症しており、櫻田らの 20 〜
30 歳代女性の月経前症候群の実態調査についての研
究によると、被験者の約 15％は PMS の症状の 1 つ
として、便秘を発症しているということが明らかに
































とし、A 大学の学生（21 〜 22 歳）に甘酒水を摂取する事をライフスタイルの中に取り入れ 4 週間継続しても
らった。結果として、排便については日本語版便秘評価尺度（CAS）の合計得点の平均値に有意差は見られな












































　A 大学の学生（21 〜 22 歳）のうち、既往がな
く、現在定期的な内服治療などを行っていない女子
学生 20 名を対象とした。そのうち 10 名に甘酒を摂
取してもらい、もう一方の甘酒を摂取していない 10
名との比較を行った。甘酒摂取群の学生は、月経周
期が 27 〜 31 日と規則正しい学生を対象とし、PMS
による排便や疲労への影響を考慮した。実験は平成















じ」などの 8 項目からなり、「ない：0 点」、「時々あ







の 6 項目からなり、「非常に感じる :1 点」「かなり感
じる :2 点」「どちらかというと感じる：3 点」「どちら


















プーン 1 杯分（約 35ℊ）を約 100㎖の水に溶かして
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頭にて説明を行い、アンケート用紙を 2 組 ( 実施前
1 組、実施後 1 組 ) ずつ配布した。また、甘酒摂取
群には甘酒の摂取方法を実演する中で説明し、各対
象者に対して甘酒 500g を 2 袋ずつ配布した。
２）実験デザイン





















　対象者の人数は 20 名（甘酒摂取群 10 名、対照群
10 名）で性差はなく、実験途中での脱落者はいな
かった。年齢 22 ± 0.5 歳、身長 159 ± 5.3cm、体重





了後：2.2 点、p ＝ 0.206）、対照群（開始前：1.8 点、







状では有意差はみられないものの、10 人中人 4 人の
























































対照群硬い便 やや硬い便 普通便 やや軟らかい便
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 甘酒摂取群 対照群 
摂取前 4 週間後 有意差 摂取前 4 週間後 有意差 
便秘尺度合計 3.2±2.7 2.2±2.3 0.140 1.8±2.2 2.3±2.3 0.414 
排便頻度 4.4±0.7 4.5±0.7 0.317 4.7±0.4 4.6±0.5 0.317 
便の臭い 2.8±0.6 2.5±0.8 0.180 3.0±0.0 2.8±0.4 0.157 
便の形状 3.7±0.9 4.4±0.5 0.066 3.5±0.6 3.4±0.8 0.317 
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112 ± 23.7　、 終 了 時：122 ± 22.2、p ＝ 206）、 対
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